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Du’a para ler o livro 

Leia o seguinte Du’a (suplica) antes de estudar um livro 
religioso ou aula Islamica, js-sS^ditet-aai, lembraras de qualquer 
coisa que estudares: 

(jiJLaSCs*- IjLuLp 

fljS'LS ul£A; Uni- 

Tradu^ao 

Ya Allah JsAM Abra as portas de conhecimento e sabedoria 
para nos, e tenha misericordia de nos! Es o unico mais 
honrado e magnificente. 

(Al-Mustatraf, vol. 1, pp. 40) 


Note: Recite Durud Sharif uma vez antes e uma vez depois do 
Du’a. 


/.dawateislami.net 


Esquema de Translitera^ao 


* 

A/a 

J 

R/r 

J 

L/l 

1 

A/a 

j 

Z/z 

f 

M/m 

k-J 

B/b 

J 

X/x 

j 

N/n 

V 

P/p 

O" 

S/s 


V/v, 

Cj 

T/t 

o 5, 

Sh/sh 

3 

W/w 

- 

T/t 

CP 

S/s 

3/ a /jjs 

H/h 

- 

S/s 

CP 

P/d 


Y/y 

£ 

J/j 

b 

T/t 


Y/y 

S 

Ch 

b 

Z/z 


A/a 

t 

H/h 

t 

‘ 

o 

U/u 

i 

Kh/kh 

i 

Gh/gh 


I/i 

a 

D/d 

cs 

F/f 

alj 3 

U/u 

I 

D/d 

(3 

Q/q 

ol* ij 

I/i 

a 

Z/z 

d 

K/k 

ajuo 1 

A/a 

j 

R/r 

£ 

G/g 


/.dawateislami.net 






CONSELHOS UTEIS 

Para perda de Peso 


Excelencia de Durud Sharif 

0 nobre Profeta JU^is^jtssii .1 disse, ‘Lembran^a de Allah js-sS*- 
em abundancia e invoca<;ao de Salat, sobre mim, erradica a 
pobreza (isto e priva^ao).’ (Al-Qaul-ul-Badi, pp. 273; M’arifat-us-Sahabah- 
li-Abi Na’im, vol, 2, pp. 520) 

JuSi jp JU3 all! jp \jL> 

Aquele que pretende superar a obesidade, a pior barreira para 
ele na execuijao deste objectivo e seu proprio, insaciavel, Nafs 
(personalidade interior) que o engana com falsa intimida^ao 
de fraqueza. Como por reac^ao da tal falacia, por causa da gula 
que ja esta tentada por comer muito comera ainda mais, 
engolira comida em grandes quantidades, aumentando peso e 
consequentemente sera emboscado com muitas doen<;as. Deste 
modo, e um pedido Madani que se tu estiveres acima do peso e 
tu estiveres decido, a reduzi-lo com o proposito subsequente de 
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ter mais vigor para cumprir suas preces, entao poucos contos 
sao abaixo contados para refor^ar a inten^ao que tu fizeste. Agora 
depois da auto motiva^ao, quando tu planeaste normalizar seu 
peso para poder colher frutos neste mundo e para future, leia as 
linhas mais adiante com preces para Omnipotente Allah 
suplicando Seus favores neste contexto; (os conselhos uteis para 
superar obesidade, virao apos estas parabolas) 

Allah gosta do servente magro e que come pouco 

Isso da uma ma impressao as pessoas, aquele que come muito, 
aumenta peso e caminha na rua tendo uma pan^a suspensa. 
Cuide do seu peso, como se cuidasses da saude do corpo com 
intenijao de ganhar for^a em execu^ao de adora^ao e mantendo 
o peso normal, (isto) causa recompensa para future. Alem disso, 
a diminui^ao do peso com medo de Allah e uma ben^ao 
em si. E um dito do grande Profeta .bssisJuSiiii J*, Allah 

gosta mais de um servo que come menos e e magro (tern peso 
baixo) fisicamente.’ (Al-Jami’-us-Saghir-lis-Suyuti, pp. 20, Hadis 221) 

Allah detesta de uma pessoa gorda 
Por amor de Deus, tenha pena de ti. Acredita que a obesidade e 
uma doen^a abominavel, na verdade e a raiz de muitas 
doen<;as. Obesidade e um obstaculo em boas ac^oes. No contexto 
da mais importante e adversa consequencia da obesidade, 
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Amir-ul-Muminin Sayyiduna Faruq-e-A’zam disse,’ 

Allah J detesta um homem intelectual gordo.’ ( M-Ju-ma-Mawsu’ah 
Ibn-e Abi Dunya, vol. 4, pp. 94, Hadis 81) Isto e devido ao facto de que 
obesidade implica descuidado e comer em excesso que e 
horrlvel, especialmente para um homem intelectual. (ithaf-us- 
Sadat liz Zubaydi, vol. 9,pp. 12) Lembre-se! Sabios religiosos guiaram- 
nos: E condenavel somente aquela Farbihi (obesidade) que e 
(devido luxuria e comer em excesso e) ganha de proposito. 
Obesidade natural, nao deve ser levada nesta perspectiva. (Miraqat- 
ul-Mafatih, vol. 10, pp. 362, Hadisse 6010) (E pecado fazer piada 
de qualquer Mu^ulmano devido a obesidade.) 


E Haram fazer piada de uma pessoa acima do peso 

Se alguem come muito, ou e gorda ate mesmo nesse caso, fazer 
piada dele, sorrindo para ele com intemjao de magoar-lhe ou 
apontar-lhe e uma ac^ao Haram (ilegal) que, consequentemente 
leva para inferno. Alem disso, tenha em mente que comer em 
excesso nao e meramente uma causa de obesidade para todos. 
E uma observa<;ao pratica, que certos irmaos Mu<;ulmanos nao 
tern muita escolha para superar peso embora, eles praticaram 
virtualmente uma abstinencia de muitas comidas e dietas. Isto 
tudo vincula uma mensagem implicita que seus corpos sao 
enchidos de orgulhos devido a efeito de certos lados escondidos 
de certos medicamentos ou padecimentos. Finalmente, qualquer 
que seja a causa da obesidade; e proibido perturbar alguem. 
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Arroto: Um sinal de comer em excesso 
Arrotar e um sinal de comer em excesso. Portanto, uma vez o 
querido Profeta J* ouviu uma pessoa arrotar e 

disse-lhe, ‘Reduza seu arroto porque no dia do julgamento, a 
pessoa faminta sera aquele que enche mais seu estomago no 
mundo.’ (Sharah-us-Sunnah-lil-Baghawari, vol. 7, pp. 294, Hadisse 3944) 

O companheiro Abu Juhayfah jus && que arrotou, disse, 
‘por Allah Js-sS^ no dia quando o grande Profeta 
aconselhou-me desde entao eu nxmca saciei-me e eu estou 
optimista que Allah Jssfc proteger-me-a (de comer em excesso) 
tambem no futuro.’ (Qut-ul-Qulub, vol.2, pp.282) 

Quantidade de comida 

E um dito do grande Profeta JUs J*: ‘uma pessoa 

nunca enche uma panela maior que seu proprio estomago. 
Deste modo, embora poucos peda<;os sao suficientes para 
saciar a fome e manter suas costas erectas. Se isso e dificil de 
realizar entao uma pessoa deveria dividir um ter^o para 
comida, um ter<;o para agua e um ter^o para respirar.’ (Sunan Ibn-e- 
Majah, vol. 4, Hadis 3349) 

Enchendo barriga somente para saborear e um atributo 
dos nao crentes 

Tenha em mente! Nao e pecado ser gordo, ou comer para 
saborear ou jantar ate ficar de estomago cheio, mas vale a 
pena estar livre destas coisas. Nesta perspectiva, ‘Allamah 
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Maulana Mufti Muhammad Amjad ‘Ali Azmi A ^ && 
disse, ‘nos deveriamos comer menos do que o apetite e comer ate 
saciar e Mubah (nao e bom nem e mal) porque comer muito 
pode ser positivamente interpretado como ter muito vigor. Alem 
disso, comer mais do que a fome e Haram. Esta palavra ‘mais’ 
pode ser interpretada como, comer numa tal quantidade que 
causa disenteria, por exemplo movimentos frouxos e atitude 
dolorosa.’ (Durr-e-Mukhtar, vol. 9, pp. 560) 

Ele mais adiante explica: no Quran Sagrado, foi dito como uma 
marca de doen^a do nao crente que seus propositos em comer 
nao sao mais do que gosto e divertimento. No Hadis, comer 
em excesso tem sido contado como uma marca de nao crentes. 

(Bahar-e-Shari’at, vol. 3, pp. 375) 

Uma acqao digna do que doze preces mensais 
De modo a agradar Allah comer menos e uma grande 
virtude enquanto supera seu Nafs. Mencionando virtudes, 
Hadrat Sayyiduna Abu Suleiman jSs&ju&it&eeSs. disse: ‘Abandonar 
seu proprio desejo e mais benefico para o cora^ao do que 
observar jejuns durante o dia e adorar de noite por doze meses.’ 
(Qut-ul-Qulub, vol. 2, pp. 292) 

Comer mais, mais agonias de morte 
E dito: ‘Nao ha duvida, intensidade da agonia da morte e 
directamente proporcional a intensidade das alegrias mundanas. 
Ele que diverte-se muito na vida tera muitas magoas na hora da 
morte.’ (Minhaj-ul-‘Abidin, pp. 94) 
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Fome no dia do julgamento 

E dito do Profeta j*, ‘Existem muitas pessoas no 

mundo que vivem uma vida prospera comendo muita coisa mas, 
no dia do julgamento eles estarao famintos. Enquanto, existem 
muitas pessoas no mundo vivendo com fome mas no dia do 
julgamento, elas estarao sob a ben^ao.’ (Shu’ab-ul-lman, vol. 2,pp. 
170, Hadis 1461) 

Bhuk kina’mat bhi day aur sabr ki taufiq day 
Yd Khuda her hal mayn Tu shukr ki taufiq day 

Abengoa-me com bem-aventuranga da fome mas com paciencia 
Oh Senhor! Abengoa-me sua gratidao em todas circunstancias 

Padecimentos pecadores induzidos por comer em 
excesso 

Sayyiduna Imam Abu Hamid Muhammad Bin Muhammad Bin 
Muhammad Ghazali d'f disse: Gulosice cria sedu^ao 

em membros do corpo e como consequencia um desejo ardente 
para briga, e fazer acijoes erradas toma lugar. Isto e devido ao 
facto de que quando alguem come com o estomago cheio entao 
consequentemente orgulho cresce em seu corpo e uma luxuria 
para vistas maldosas germina nele, seus ouvidos tornam-se 
ambiciosos para ouvir conversas maldosas e sua lingua esta 
motivada a falar de mais (sobre nudez e) coisas sem sentido. 
Seus orgaos genitais fleam mais propensos para o sexo e seus 
pes tornam-se ansiosos para mover para lugares publicos. Mas 
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ao contrario, quando alguem esta com feme, todos seus membros 
do corpo estao em pedals, eles nao desejam por uma maldade 
e nem tentam ser testemunhas de uma ac^ao maldosa. E dito 
da sua excelencia Abu Jafar j&S i aiu, ‘Se o estomago de 

alguem esta vazio, outra parte do corpo, esta saciada e satisfeita, 
eles nao exigem nada mas, se o estomago esta cheio, entao outros 
orgaos do corpo permanecem com feme e consequentemente 
tendem a fazer mas ac<;6es.’ (Minkaj-ul-'Abdin, pp. 83) 

Doze doenqas causadas por comer muito 
Se alguem e gordo ou magro, se tern o habito de comer muito, 
entao ele deveria fazer sua mente acolher qualquer doem;a fatal 
porque muita comida causa disenteria e de acordo com as 
opinioes dos medicos, 80% das doem;as sao causadas por 
problemas de estomago. A seguir estao doze doen^as discutidas 
que sao causadas devido ao comer muito. 

❖ Disturbio Mental 

❖ Infec^ao do olho 

❖ Infec^ao da lingua e garganta 

❖ Tumulto do peito e pulmao 

❖ Paralisia Parcial e Total 

❖ Entorpecimento de partes baixas do corpo 

❖ Diabetes 
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❖ Alta tensao 

❖ Hemorragia cerebral 

❖ Disturbios psicologicos (como atraso mental) 

❖ Tumulto de flgado e pancreas 

❖ Depressao 

Obesidade pode ser fatal 

Conforme uma pesquisa patologica, ha um processo rapido de 
coagulo de sangue nas pessoas com obesidade e isso pode ser 
uma morte precoce extraordinaria. Conforme a pesquisa, 
obesidade e um convite a morte porque ele causa coagulo de 
sangue. Coagulo de sangue na parte inferior do corpo afecta o 
fluxo de sangue em todo corpo. Conforme uma outra excursao 
de pesquisas medicas, as comidas com grande propor^ao de 
a<;ucar, comidas crocantes e picantes (preparadas com manteiga 
feita de leite de bufalo indiano e oleo proprio para cozinha), 
refrigerantes nao sao apenas uma causa de obesidade mas seu 
uso frequente tambem causa viscosidade daquele sangue especifico 
que corre atraves das arterias e neuronios, e isso pode ser uma 
causa de ataque cardiaco e outros disturbios como engrossamento 
de sangue em neuronios. 

Trabalhar sentado causa obesidade? 

Algumas pessoas de pesos pesados sao encontradas comentando 
e se enganam e consequentemente distraem suas proprias 
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aten^oes de habitos maliciosos de gulosice por afirmar e exclamar, 
‘Oh irmao o que fazer, como a condi^ao do nosso trabalho e 
ficar sentado portanto, o peso aumentou e barriga saiu.’ Esta e 
o conceito errado deles, aqui esta um pedido para tais pessoas; 
Tenha cuidado da hora quando o medico informar-te, depois 
de cobrar uma propina pesada, uma notlcia horrivel com 
instru<;6es de reduzir peso e consequentemente fazendo-te meio 
morto, por favor aceita o pedido humilde Madani de Sag-e- 
Madina que somente deseja o bem-estar de Ummah. Alem disso, 
com inten^ao de ganhar virtudes, por favor observe Qufl-e- 
Madinah, depois, trabalhe mais do que antes enquanto te sentas, 
permaneceras elegante. 

Lista de peso 

Conforme peso de alguem, por exemplo para um homem, e justo 
que seu peso deveria seguir uma altura de polegada por peso de 
um quilograma, por exemplo um homem com uma altura de 1.68 
m, seu peso deveria ser de 66 quilogramas e uma mulher com 
uma altura de 1.60 m, seu peso deveria ser de 59 quilogramas. 


Espera! Antes de mais nada faqa um teste de sangue 
Primeiro, fa$a um teste de sangue de a^ucar e perfil lipido. 
Colesterol e tambem incluido em lipido, a partir dessa altura e 
importante que o estomago deveria estar vazio antes de testar 
por um periodo de 12-14 horas. Se for plausivel, entao procura o 
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prazer do omnipotente Allah JU-At observa o jejum naquele 
mesmo dia que tu planeaste fazer o tal teste de laboratorio. Se 
algum problema for diagnosticado no teste, resultado do 
sangue, entao planeie dieta depois da consulta com medico clinico. 

Caminha diariamente 45 minutos 

Caminhada diaria por um periodo de 45 minutos com 
seguintes sequencias: 

❖ Caminhada rapida nos primeiros quinze minutos 

❖ Caminhada normal nos proximos quinze minutos 

❖ De novo caminhada rapida por um periodo de quinze 
minutos 

Depois de caminhar desta maneira, aLisCa existirao 
diversos beneficios fisicos juntamente com a redu<;ao do peso. 


Conselho util para reduzir peso 

E um Sunnah ter refei^ao uma vez por dia. Se ha alguma 
fraqueza fisica entao pode ter duas vezes por dia. Quer comas 
uma vez ou duas vezes por dia, um pre-requisito e comer menos 
do que a fome. Tenta evitar j an tar tres vezes por dia ou outro 
tipo de ra^ao alimentar, deste modo, se estiveres com fome no 
mesmo instante e tu quiseres comer algo, entao e sugerido que 
coma pepino, Kakri (e tambem um tipo de pepino), folhas de 
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salada ou ma^a de dieta. A ra^ao alimentar que tu consomes, a 
receita deveria ser de vegetais cozidos em uma pouca quantidade 
de oleo e essa quantidade de oleo pode ser meia colher ou pode 
ser vegetais fervidos. Nos vegetais, por favor evite comer batatas. 
A comida que tens uma vez ou duas vezes, deveria conter salada 
etc., e vegetais fervidos cozidos em pouco oleo, de meia colher 
de cha. Evita comer batatas. Se e obriga<;ao comer arroz ou 
chapatti entao e sugerido comer somente metade de pao com 
os vegetais supramencionado. Portanto, deveria ser somente 
metade de copo de agua para ferver arroz; somente consuma 
um pequeno peda^o de carne sem gorduras. Se for necessario 
coma manga, pois uma metade de manga de peso medio uma 
vez por semana e bom. O melhor tratamento para evitar 
disturbios de estomago e outras doen^as e mastigar a 
comida de tal maneira que deveria ser passada rapida atraves 
da garganta como agua. Se tu quiseres tomar cha, entao 
tome com leite desnatado e sem a^ucar. Se for incomodo 
tomar cha sem a<;ucar entao aumenta ado<;ante depois da 
consulta com seu medico (e dito que o ado<;ante e prejudicial 
ao cerebro). Se nao sofre de diabetes entao se possivel, podes 
aumentar mel ou a<picar nao refinado/mela<;o. (toma duas 
vezes por dia metade de uma chavena media de cha). 


Tenta evitar 

❖ Gorduras, colesterol, oleo, gema de ovo; 
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❖ Lacticinios como manteiga, queijo e varios diferentes 
pratos com colesterol; 

❖ Doces e bolachas ou biscoitos, diversas sobremesas como 
creme de leite de ovos, papas de aveia, firni, gelatina de 
fruta, bolo, pasteis, chocolates e caramelo de manteiga; 

❖ Salgados; 

❖ Alimentos Cremosos e doces, sorvete, refrigerantes, sumo 
de fruta; 

❖ Comidas rapidas como pizza, pao e manteiga, puriyan, 
Kachoriyan, pakoray, espetada, samosay, omeletes, etc. 
e tudo em que oleo e a^ucar podem ser encontrado. 

Havera redu^ao no peso e tu aIiij'LJs 
pareceras magro (por seguir esta lista). Os medicos tambem 
tern uma lista de comida na qual a media do peso pode ser 
mantida. Obesidade deveria ser controlada somente atraves 
da abstinencia de comida apos consulta com o medico da sua 
familia. Contudo, e pedido que, peso nao deveria ser 
reduzido com ajuda de medicamentos anti obesidade 
porque tem efeitos secundarios, e sao prejudicial a saude. 

Receita de abobora para dieta 

Conforme necessidade ponha no fogao os peda^os finos de 

abobora na agua. Ponha uma pequena quantidade de a<;afrao e 

sal suficiente. Nao acrescenta nenhum oleo porque aparecera oleo 
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automaticamente das aboboras. Num curto tempo, a receita para 
dieta esta pronta mas por favor ponha tambem em pratica as 
sugestoes discutidas a seguir. 

Prescriqao anti obesidade 

Leva uma igual quantidade de grao de alcaravia, goma-laca em 
grao e kalaunji (aromatico preto grao de nigela indiana), moa-os 
bem parcialmente, depois mistura-os e ponha-os numa garrafa 
com um pesco^o largo. Toma um colher de cha diariamente antes 
do pequeno-almo<;o e jantar com um copo de agua. Deste modo, 
tenha em mente para observar a abstinencia antes discutida. 

Nao fique confuso! 

Qufl-e-Madinah do estomago, isto e, comer menos do que o 
apetite, embora sera diflcil por um curto breve tempo, a 
intensidade deste problema estara na hora quando comidas estarao 
em frente de ti na esteira do jantar, de modo a combater a 
ansiedade, remova rapidamente a esteira. Com o passar do 
tempo quando tu estiveres acostumado com o habito de comer 
menos do que seu apetite e tenha Experiencia da virtude de comer 
menos, depois JijJfcaiML-acil nao desejaras comer a comida em 
excesso. 

Banquetes feitos em caldeiroes 

Banquetes feitos em caldeiroes e buffets sao intencionalmente 
feitos extremamente de pratos oleosos e apimentados como 
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Qormah e Biryani, tais comidas sao prejudicial a saude ate 
mesmo para jogadores, lutadores de luta livre de peso pesado, e 
especialmente estas comidas sao inimigas fatais de uma pessoa 
fora do peso. Durante banquetes, o gosto de comida feita em 
caldeirao com sabores picantes nao deixa ninguem controlar a 
mao dele ao comer mas ao contrario, ele enche mais barriga do 
que sua rotina. Na presem;a de outras pessoas, ele nao mastiga 
bem devido a ansia da comida, e devido ao engolir apressadamente 
e engasgar a comida; tal banquete deixa serios impactos no 
estomago. Conforme uma pesquisa medica, ha certas doem;as 
causadas por dietas apimentadas e picantes isto e, ulcera, 
envenenamento por comida, acidez e hemorroides. 


Falta de sono seguido por jantar 

Hoje em dia, existem pessoas que depois do trabalho tern lazer 
nas horas altas da noite, ficando mais exaustas, elas apressadamente 
terminam o jantar e vao para cama. Tais pessoas podem ser 
vitimas de doemjas cronicas como diabetes/a^ucar, doen^as 
cardiovasculares / ataques cardiacos, disturbios abdominais e 
paralisia etc. Entao, e melhor ir a cama depois de duas ou tres 
horas. Deste modo, embora tu tenhas muitas razoes genuinas 
para jantar tarde e dormir apos o jantar, lembra que doem;as 
nao aceitam nenhuma desculpa. Teras de mudar tua mente. 
(para um estudo descritivo neste topico, por favor veja Faizan-e- 
Sunnat, volume 1, capitulo excelencia da fome). 
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Ya Ilahi bhuk ki dt 
Do jahan Apni 


Oh meu Senhor! Abengoa-me 
Floresga meus ambos mundo 


(Jp 




De Alguem Este Folheto A Depois De O Ler 

Obtenha recompensas por distribuir os folhetos publicados por 
Maktaba-tul-Madinah em ocasioes de casamento, funeral, 
Ijtim’at, Urs, procissao de Milad etc. Fa<;a um habito para 
manter alguns folhetos na sua loja assim como presentea-los 
aos seus clientes com intem;ao de obter recompensa. Distribua, 
este bayan inspirador Srrnnah, em diferentes folhetos para seus 
vizinhos de hora a hora com ajuda de criam;as ou jornaleiro e 
esfori;a-se para chama-los para justi^a. 
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lami, 


Louvores para Allah o exaltado! Os Sunnah do Profeta, 

ensinados e aprendidos no ambiente Madani do Dawat-e-Islami, 
uma organizaijao de caracter International, nao politica, para a 
propaga^ao de Qur’an e Sunnah (modo de vida do profeta 
0 IJTIMA (agrupamento) semanal que e realizado no Karachi 
(Paquistao), tem tornado lugar em todas as Quintas -Feiras, depots de 
Salatal-Magrib, no Faizan-e-Madina, Mahallah Saudagran, na antiga 
Sabzi Mandi. £ um pedido Madani que partitipes neste Ijtima e que 
fa^as o esfor^o de passar a noite no Faizan-e-Madina. 

Fa;a com que se tome um habito de viajar com os seguidores do 
Sagrado Profeta,^ «ji 3 «b no Madani Qafila, enquanto isso 

fa?a Fikr-e-Madina a fim de preencher seu folheto Madani In’aamat 
(Recompensas) diariamente e entreg4-lo ao Zimmedar (Responsavel) 
de area, dentro dos primeiros dez dias de cada Mes Islamico, 

com as bSn^aos destes actos, poderemos agir conforme o 
Sunnah do Profeta, Jiss J*, teremos 6dio de pecados e 

salvaguardaremos o nosso iman(fi). 

Todos os Irmaos Mufulmanos, devem fazer a inten^ao a seguinte 
intenfao: Eu devo rectificar a mim mesmo e a todas as pessoas do 
mundo, Jn>«iiiit_iii.para que nos rectifiquemos passaremos a agir de 
acordo com o Madani In’aamaat e para que rectifiquemos as pessoas 
% no mundo todo viaiaremos em Madani Qafilas kjJtJfctAU. 

-- = 



A/Taktabatul 

IVXadinah 

















